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INTRODUCCION: EL PROBLEMA 


Cuando algo nos importa mucho, ir por ello nos genera emociones intensas. El estudio 
suele ser un evento que nos genera respuestas de ansiedad la mayoria de las veces: por nuestro 
deseo inmenso de ya estar en la meta, por la incertidumbre de los resultados, y por la posibilidad 


real de “no lograr” lo que buscamos. 


Nos exponemos para acercarnos a algo que es importante para nosotros: rendir y finalizar el 
cursado para ser un buen profesional o conseguir un buen trabajo. Por eso cuando estudiamos y se 
acercan evaluaciones importantes, la mayor parte de las personas padecemos de ansiedad 
intensa. Nuestra mente emocional trata de anticiparnos a los resultados, nos lleva a un posible mal 


desenlace para prepararnos, motivarnos, y paradójicamente, quedamos desanimados. 


De este modo, la experiencia de estudiar se vuelve aversiva, desagradable, incómoda o 
amenazante; buscamos huir del estudio haciendo cosas que momentáneamente (a corto plazo) 
nos recrean, nos agradan, nos alivian, nos distraen. Pero al tiempo (largo plazo) nos alejan de la meta, 
un poco más y más. Si buscamos la manera de corregir el rumbo, a veces lo logramos. Y otras tantas 
encontramos nuevamente esa experiencia de estudiar aversiva, desagradable, incómoda o 


amenazante, y nos volvemos atrás, escapando. 


Si esta experiencia de estudiar fuera una montaña inmensa en medio del camino, 
escapar sería como regresarnos en vez de atravesarla; o quizás nos quedamos allí, jugando 
con las flores al costado del camino, “perdiendo tiempo” decimos. 

Te invitamos, en cambio, a que tomes “conocimientos de escalada” y “herramientas de rapel”, que 
resistas los impulsos de escapada, y que vayas por esa montaña. Que la busques aunque sea aversiva 
y desagradable, que la habites aunque sea incómoda, que la desafíes aunque se muestre amenazante, 


y la atravieses hasta tu meta, con eficacia, a paso lento pero seguro. 
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LO QUE NOS PASA. 
Para poder entender lo que nos pasa (la montaña), tenemos que poder registrar “lo que nos pasa”. 
Para eso, te sugerimos las siguientes preguntas. Cuando me dispongo a estudiar: 

- ¿Qué pasa por mi mente? 

- ¿Hay algún pensamiento? ¿Qué pensamientos aparecen? ¿Qué dicen? 

- ¿Qué siento en mi cuerpo? ¿Hay alguna sensación? ¿en qué parte? ¿Con qué intensidad se 

presenta? ¿Aparece alguna otra sensación en otro lado? 
- ¿Qué tengo ganas de hacer? ¿Qué impulso de acción aparece? 
- ¿Puedo ponerle nombre a esta emoción? Si tuviera que ponerle un color, ¿Cuál sería? ¿Un 


color cálido o más frío? ¿Es una emoción que aparece con frecuencia? 


LO QUE HACEMOS CON LO QUE NOS PASA. 
Para entender “lo qué hacemos” cuando aparece “lo que nos pasa” (la montaña) también vamos a 
registrar. Pero no sólo “qué hacemos” sino “para qué lo hacemos”, es decir, qué obtiene nuestra 
mente emocional a cambio (alivio, distracción, placer, o un poco de todas). Cuando lo que hacemos 
se acerca a lo automático, a lo impulsivo, el escape se desarma mejor si entendemos el qué y el para 
qué. Ahora bien: 

- ¿Qué cosas hago? 


- ¿Qué busco con eso qué hago? ¿Qué recibo a cambio? 


HACER ALGO DISTINTO: HABILIDADES 

Nuestra mente emocional es rápida para escapar pero lenta para encontrar alternativas. Y 
por eso... si no las tenemos ante nuestros ojos, iremos a lo seguro aunque sea lo menos 
efectivo. A continuación les proporcionamos un resumen de las alternativas de acción 
(“habilidades”), aprendidas en el taller Motivación y Disciplina: “cómo sentarse a estudiar y 
no morir en el intento”. Es un primer conjunto de habilidades para sumar a nuestra caja de 
herramientas. Existen muchas, pero creemos que estas serán de gran utilidad para un 


comienzo. 


CONTENIDO 
% Habilidades para “entender” 

MATRIZ PARA ENTENDER 

% Habilidades para “prepararnos” 
AUTOCUIDADO 
GENERAR UN CONTEXTO 

% Habilidades para “sentarnos” 
ANTICIPARSE 


ATENCIÓN PLENA 
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HABILIDADES 


MATRIZ PARA ENTENDER 


La Matriz es un diagrama, es decir, un gráfico en el que se simplifica y esquematiza la información 
sobre un proceso o sistema, en este caso, sobre cómo funcionamos en relación al estudio. 

En el cuadrante | (abajo a la derecha) tenemos nuestro “PARA QUÉ” de sentarnos y permanecer 
sentados estudiando. Esta será nuestra guía para permanecer allí aún en presencia de incomodidad, 
esfuerzo, etc. 

En el cuadrante 2 (abajo a la izquierda) tenemos aquello que “nos pasa” cuando nos sentamos a 
hacer lo que es importante para nosotros: pensamientos, recuerdos, emociones, sensaciones físicas 
o impulsos de acción (ganas de). 

En el cuadrante 3 (arriba a la derecha) tenemos aquello que “hacemos con lo que nos pasa”, para 
liberarnos de esa incomodidad, malestar, esfuerzo, que si bien nos genera alivio a corto plazo, 
aumenta nuestra ansiedad y nos aleja de nuestros objetivos en el largo plazo. 

En el cuadrante 4 (arriba a la derecha) consignamos aquellas acciones o actividades que nos ayudarán 
a permanecer estudiando: ¿Qué puedo hacer distinto? Supone hacer algo distinto de lo que nuestra 
mente emocional nos sugiere, y generalmente le llamamos “habilidades” porque hay que entrenarlas 


y desarrollarlas. 


MATRIZ PARA ENTENDER 


© éQué hago después? O ¿Qué puedo hacer 
distinto? 


O ¿Qué me pasa cuando (1) ¿Para qué quieren 


me siento a estudiar? sentarse a estudiar? 
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El caso de Juan... 


© ¿Qué hago después? 


e Acostarse en la cama y dormirme 
e Entrar a twitter 


e Comer mucho 


e Ponerme a limpiar 


@ ¿Qué me pasa....? O) ¿Para qué estudiar? 


e Ansiedad: sensaciones en el estómago, 
dolor en el pecho, peso en los hombros... 

e Pensamientos de tipo “No puedo”, “voy a 
volver a reprobar”, “siempre lo mismo” 

e Siento que no tengo ganas de estudiar y 
tengo ganas de dormir. 


e Para poder ser un buen profesional 
e Para tener un trabajo 


AUTOCUIDADO 


Las habilidades de autocuidado, o “CUIDA”, por su mnemotécnico, hacen referencia a un conjunto 
de conductas destinadas a reducir la vulnerabilidad emocional. La letra “C” se refiere al cuidado del 
cuerpo, la “U” a la recomendación de no usar drogas no prescritas que alteren el estado de ánimo, la 


Es]? 


a realizar ejercicio intenso, la “D” a realizar un descanso equilibrado y la “A” a la alimentación y 
nutrición adecuada!. 


Una forma de disminuir la intensidad de 
las respuestas emocionales es equilibrar 
variables biológicas como la alimentación, 


el descanso, el ejercicio o recreación, el 
cuidado de enfermedades físicas y el no 
uso de drogas que alteren el humor. 


1 El mnemotécnico de habilidades fue tomado de: Linehan, M. (2014). DBT? Skills training manual. 
Guilford Publications. 
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AUTOCUIDADO O “CUIDA” oA) 


Cuida tu Cuerpo, no Uses drogas, 
Intenta ejercitarte, Duerme en forma equilibrada, 


Aliméntate bien. 


CUIDA 


Brindale a tu cuerpo los cuidados necesarios 


para que pueda rendir adecuadamente. 

U No consumas drogas que alteren tu estado de 
ánimo (como alcohol o marihuana). 

| Realiza algún tipo de ejercicio físico todos los 
días, intenta hacer 20 minutos de ejercicio 
diario. 

D Intenta dormir lo necesario para sentirte bien. 

A No comas en exceso ni demasiado poco. 


Come equilibradamente. 
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GENERAR UN CONTEXTO 


Tendemos a pensar que nuestro cerebro hace lo que nosotros queremos cuando queremos y a eso 
le llamamos “voluntad”. Pero esto es sólo parcialmente cierto. 
Nuestro cerebro a veces responde a nuestras peticiones de actuar cuando se lo pedimos (podemos 


“ 


“mover un brazo”, “los dedos”, “el cuerpo”), y otras veces responde autónomamente a un 


contexto de “estímulos” o “señales” que detecta, más allá de lo que nosotros queremos. 


Para dormir el cerebro debe preparar nuestro cuerpo y mente, y lo hará si ve las señales o 
estímulos que perciba como propios de la actividad de dormir. Si percibe oscuridad, silencio, 
cansancio, cierta posición horizontal cuando estamos acostados, en un lugar cómodo (la cama), 
cierta tranquilidad y seguridad en el ambiente, y principalmente, si percibe que dejamos de hacer 


actividades activadoras y nos privamos de estimulantes. 


Si me acuesto y tomo el celular, y empiezo a elicitar pensamientos y emociones estimulantes, o si 
permanezco pensando en los problemas que no resolví ese día, nuestra mente cree que no vamos a 
dormir, que lo mejor es activarnos para que disfrutemos del celular o que resolvamos los problemas 


de la vida. No nos duerme, o nos duerme con sueño liviano. 


Con el estudio es igual. Si yo dispongo un contexto ambiental y “emocional” para estudiar, 
mi cerebro me va a activar y motivar mejor para ello. Si el contexto está dispuesto, por ejemplo, 
para dormir o estar con el celular, aunque yo quiera estudiar, mi cerebro me va a estar preparando y 
motivando para dormir, o estar con el celular. No importa que yo quiera estudiar, mi disposición no 


me acompaña. mi cerebro buscará lo más fácil, rápido y apetitivo en ese momento. 


Las habilidades de “Generar un contexto” nos ayudarán a disponer las señales necesarias y retirar 
aquellas que no me ayudan, o peor aun, que me alejan del estudio. A esas actividades que se 
interponen con estudiar les vamos a llamar actividades distractoras. Porque compiten llevándose 
nuestra disposición... ¡y ganan! Algunas actividades distractoras pueden ser: dormir, comer, ver 


televisión, ver el celular, jugar videojuegos, y un gran “etcétera”. 


Cómo utilizar estas habilidades 

Lo primero es que nuestro cerebro entienda que es momento y lugar de estudiar. Te recomendamos 
que te armes un “Plan de disposición de contexto” por escrito, donde consignes todos los 
cambios que puedes realizar al leer estos consejos. Luego ve aplicando esos cambios uno por uno, y 
valora los efectos en tu motivación y disposición. Algunos efectos no los verás de inmediato sino al 


cabo de unos días, debes perseverar y sostenerlos al menos una semana. 


1. Buscar un horario que siempre use para estudiar y solamente para estudiar, aún cuando 


sea breve ese tiempo (de 10 a | Ihs de la mañana por ejemplo). Dentro de lo posible que sea 
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un horario en el que esté mentalmente más despierto y que no use habitualmente para 


hacer otras actividades (ver televisión, comer, etc.). 


2. Buscar un lugar para estudiar y solamente para estudiar. Puedo disponer de una habitación 
exclusiva para mi estudio. Si no es posible una habitación, puedo buscar un escritorio o mesa 
que sea exclusiva de estudio. Lo principal es no compartir el lugar con actividades 
distractoras o que compitan. Por ejemplo, estudiar en la cama que es donde suelo dormir; o 
en la computadora donde juego videojuegos, o en el comedor donde veo películas o 
almuerzo. También es conveniente que avise a las personas que conviven conmigo para que 


respeten ese tiempo y lugar en el momento que lo uso. 


3. Agregar estímulos o señales que indiquen a mi cerebro que en ese lugar y horario voy a 
estudiar: 

a. Objetos de estudio. Puedo disponer allí mis apuntes, lapiceras, y cosas de estudio a 
la vista. 

b. Iluminación. Puedo tratar de que sea un lugar iluminado. La luz de día puede ser muy 
útil (abrir ventanas); también la luz fría o blanca (yo prendo la luz del techo (que es 
blanca) y también una lámpara con luz fría; suele ser más estimulante (especialmente 
a quienes tienden a dormirse). 

c. Sonidos. Una alarma que me recuerde estudiar en el horario fijado puede ser muy 
conveniente. El sonido del ambiente también puede ser importante. No hay recetas 
generales. A veces el silencio ayuda a la concentración; o algunas personas prefieren 
música o sonidos de fondo que favorezcan. La regla es la misma: que no sea música o 
sonidos que yo uso para actividades competitivas. Si pongo música de tiktok, de 
boliche, o de entrenamiento físico, por ahí mi mente se dispone para otra cosa. 
Recomendamos probar música Lofi, o ambiental, en un tono moderado, bajo, pero a 
fin de cuentas, es algo personal. 

d. Temperatura. Se trata de buscar algo de comodidad con la temperatura. Pero no 
tanto para que nos den ganas de dormir. Para estudiar es preferible estar un poco 
incómodos que pasarnos de comodidad. 

e. Aroma del ambiente. Aunque los seres humanos somos más visuales, podemos 
también asociar un aroma o perfume al estado cerebral de estudio. Por ejemplo, 
usar un sahumerio cuando estudiamos puede ayudar. Y usar ese tipo de aroma solo 
para estudiar. Buscando que sea apetitivo, que nos guste, obviamente. 

f. Estado emocional. Como vimos anteriormente, no puedo disponer mis 
pensamientos y emociones para que sean los que yo quiero, a voluntad. Lo 
primero es aceptar mi estado emocional como está y sentarme a estudiar igual. 
Para estudiar sirve estar activado emocionalmente, incluso, un poco ansioso 


(si no, me duermo); pero no siempre ayuda estar sobreactivado, porque me 
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bloqueo, o me distraigo demasiado. El estado emocional ideal no es posible la 
mayoría de las veces. Podemos aproximarnos a un término medio. 
Algunos consejos: 

e hacer ejercicio antes de sentarme a estudiar si es que estoy excesivamente 
ansioso (aunque no tanto para quedar rendido); 

e darme antes una ducha de agua fría, me activa y al mismo tiempo me calma 
(si me estoy durmiendo); 

e usar buena música “para cambiar el mood”; 

e dejar el celular incluso por una hora (o más) antes del estudio, dado que 
aumenta la dispersión, y si lo suelto mi mente se va a ir serenando; 

e conviene comer o tomar algo liviano, que me de energía, pero no que me 
llene. Tener el estómago lleno no ayuda para el aprendizaje y nos reduce la 
motivación y la activación; el estómago vacío por otro lado, aumenta los 
niveles de ansiedad e impulsividad; 

e pedir ayuda (a un conocido de confianza o consultar con un profesional 
psicoterapeuta directamente) si estoy pasando por situaciones personales 
muy desregulantes y que no logro resolver. 

g. Conclusión: no hay reglas generales, sólo diferenciar contextos (de estudio con 
dormir o uso del celular) y disponer el que más me ayuda a mi; si busco el contexto 
ideal, no estudiaré nunca. Generar lo que se pueda y a la hora definida, sentarse 


igual. 


4. Retirar estímulos o “señales distractoras” (que me disponen a otra cosa, dormir, ver 
tele, usar celular, comer, etc., etc.). 
Para esto identifiquemos nuestras actividades distractoras primero. 

b. Luego, hay que bloquear el acceso a estas actividades, retirar también todo lo que 
nos las recuerde en el momento de estudiar: puedo desactivar notificaciones del 
celular y activar bloqueadores para aplicaciones problemáticas (los “modos” de 
android por ejemplo), también puedo poner en blanco y negro la pantalla del celular 
y de la computadora; a veces es mejor quitar por completo el objeto de distracción 
por ejemplo, dejar el celular fuera de la habitación directamente, igual con la 
televisión computadora, etc.; poner cosas arriba de la cama para evitar acostarnos o 
no tener la cama donde estudiamos; si me tienta la comida no llevarla al lugar de 


estudio; etc. 


5. Disponer premios y estímulos apetitivos asociados al estudio. 
a. El Principio de probabilidad diferencial (o principio de Premack) nos dice que si 
inmediatamente después de una actividad que nos cuesta (estudiar), realizamos una 


actividad que estamos más dispuestos y motivados a realizar (una actividad 
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. . e e. e e # , . 2 . 
recreativa), finalmente la actividad inicial será más motivante”. Otra forma de decirlo 


es que podemos disponer “premios” a nuestro tiempo de estudio. Hay dos aspectos 


a resaltar: 1° el premio debe seguir inmediatamente a la actividad de estudio (no 


podemos postergarlo para luego); 2° si el premio es una actividad, es mejor que no 
sea alguna de las actividades distractoras más potentes, para que no pase que mi 


cerebro confunda los contextos nuevamente. 


Generar un contexto físico y mental 
estableciendo las senales que me 
dispongan para el estudio y retirando 
aquellas que no lo hacen, o peor, que me 
preparan para cualquier otra cosa que no 
sea estudiar en ese momento. 


ACTIVIDADES DISTRACTORAS 


Son todas aquellas actividades que hacemos en el 
momento en que nos disponemos a estudiar y que nos 
alejan de hacerlo. 


+ Siempre van a aparecer, y aún así podemos ser 
conscientes de que no son nuestro objetivo y 
rechazarlas. 


2 “un comportamiento agradable y frecuente aumentará la ejecución de otro menos preferible o 
” 


probable, siempre y cuando el primero se haga contingente (inmediatamente después) al segundo 
Baron, Robert A. (1997). Fundamentos de psicología. México: Prentice Hall Hispanoamérica. p. 159. 
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¿CÓMO GENERAR UN CONTEXTO 
DE ESTUDIO? 


Lo primero es que nuestra mente entienda que es momento y lugar de 
estudiar. 


1. Definir un Horario 
2. Definir un Lugar 
3. Disponer estímulos o señales (de estudio) 


4. Retirar estímulos o señales (de actividades distractoras) 


5. Disponer premios 


Y Defrirun HORARIO 


Definir un horario de estudio fijo y realista. 
e es preferible elegir un horario en el que suelo 
estar mentalmente despierto (mañana, tarde, 


noche) - esto depende de cada persona. 


e es preferible definir un rango de horario 


breve y realista, que uno ambicioso. Por 


ejemplo, de 10 a 11.30hs am. 
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Definir un lugar de la casa que sea solamente para eso 
(estudiar). Ese espacio deberia: 


e Ser exclusivo para el estudio. Definir una habitación y si 


no es posible, busco sólo un escritorio/mesa para ello. 


e No ser un espacio donde realizo otras actividades. Por 
ejemplo, estudiar en la cama (donde duermo) o en la 
mesa del comedor (donde almuerzo), o bien desde el 
celu (donde uso redes, contesto mensajes), etc. 

e Ser poco concurrido por otros, ya que me distraería más 


fácil (conversando, viendo qué hacen, etc). 


Señales para que mi cerebro sepa que en ese contexto 
(horario, lugar, luces) voy a estudiar. 


Recomendación 


. Objetos de estudio 
» Sonido. 


+ Iluminación 


+ Temperatura. 


. Aromas 
+ Estado emocional 
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ESTADO 
EMOCIONAL 


ESTADO 


EMOCIONAL No podemos controlar el 


estado emocional... 


pero si podemos promover una 
disposición favorable. 
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¿Cómo disponer 


el ESTADO LA ACTIVACIÓN IDEAL PARA ESTUDIAR: 
EMOCIONAL? NIVEL MEDIO 


Demasiado relajado... ES 
me duermo. N Buscamos una activación 


—> media, tendiendo a una 


Demasiado activado... . 
me distraigo. 1 ansiedad moderada. 


1. Puedo hacer ejercicio 2. Darme una ducha fría antes 3. Usar música “para 
moderado previo de sentarme me activa y al mismo tiempo me cambiar el mood” (por ej. 
si estoy con demasiada calma (si me estoy durmiendo). “Lofi Girl”). 
ansiedad. 
4. No agarrar el celular antes 5. Comer algo liviano, que me 6. Pedir ayuda profesional, 
(al menos una hora), el celular de energía, pero no que me llene. si estoy pasando momentos 
aumenta la dispersión, si lo Tener el estómago lleno no ayuda de mucho estrés o con 
suelto mi mente se va a ir para el aprendizaje y nos reduce estados emocionales 
serenando. la activación y motivación. intensos que no logro regular. 
7. Usar habilidades 8. Aceptar radicalmente mi estado 
-r | Atención Plena, CUIDA y emocional y sentarme sin más... 
E Anticiparse. 
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a 


1 Identificar nuestras actividades distractoras. 


Bloquear el acceso a estas actividades, retirar 
7 también todo aquello que nos las recuerde al 
momento de estudiar. 


1 Identificar nuestras actividades distractoras. 


a 


Na: 
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2 Algunas ideas para bloquear o retirar distractores... 


e Desactivar e Activar bloqueadores e poner en blanco y 
notificaciones para aplicaciones negro la pantalla 
problemáticas (los d 
el celular y de la 
del celular. “modos” de ardroid y 
computadora. 


por ejemplo). 


A a complete) e si me tienta la comida 


objeto de distracción: dejar e Poner cosas arriba de la 
. puedo no llevarla al 
el celular fuera de la cama para evitar : 
bee i q lugar de estudio, o no 
habitación, igual con la acostarnos o retirar la . 
Se comprar comida que 
televisión o computadora, cama de donde f 
. me tiente. 
ete, estudiamos. 


e Otras buenas ideas que se me ocurran valen. 


VIAS Y 


El saber que mi conducta (estudiar) tiene 
un PREMIO o RECOMPENSA a corto 
plazo, hace que nos motivemos más 


fácilmente. 


Por ejemplo, organizo una salida a merendar con 
amigos una vez que haya terminado de estudiar. 


16 P| 


TALLER DE ENTRENAMIENTO PARA EL ESTUDIO perspectiva 


La base de la motivación y la disciplina no está en la 
voluntad que ponemos, sino en la buena disposición 


de estímulos y señales que nos acompañan. 


ANTICIPARSE 


Por su función evolutiva, la mente tiende a anticiparse de forma negativa a situaciones difíciles de 
afrontar. por ejemplo, la situación de estudiar o de presentarse a un exámen. 

Dada la importancia de estos eventos, la mente tiende a percibirlos como amenazantes y pone en 
marcha una serie de mecanismos que llevan al organismo a defenderse, luchar o huir. El problema es 
que no somos tan conscientes de cuál es la amenaza y la catástrofe que estamos asumiendo, ni 
tampoco de cómo podríamos afrontarla si aconteciera realmente. Simplemente estamos 
reaccionando con ansiedad de forma automática. 

Esta habilidad nos ayuda: a entender cuál es el peor escenario real (no el que nuestra mente imagina), 
a planificar cómo lo afrontaremos en caso de que suceda, y a brindarle a nuestra mente también la 
posibilidad de pensar en un escenario más optimista o alternativo. Nos sentiremos mejor preparados 
ante la amenaza, se reduce el miedo y la ansiedad; también nos motivará pensar que puede haber un 


resultado distinto al que nos propone nuestra cabeza constantemente. 
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Y 
\ 


Sentirse adecuadamente preparado para 
situaciones difíciles puede reducir la 
vulnerabilidad ante las emociones negativas y 
aumenta la conducta habilidosa. 


PASOS PARA USAR “ANTICIPARSE” 


1. Describe el peor a 2. Describe cómo lo 


escenario (amenaza A afrontarás. Pide 
y catástrofe). ayuda a otros. 


3. Describe el mejor 
escenario (posible) y sus 


consecuencias. 
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ATENCIÓN PLENA 


Las habilidades de Atención Plena (o Mindfulness) son centrales en cualquier intervención de 
autogestión y disciplina. Nos permiten entrenar nuestra atención para estar plenamente 
presentes, aquí y ahora, en la actividad; nos ayudan a hacer una cosa a la vez (estudiar), sin 
aferrarnos a juicios ni pensamientos evaluativos o agobiantes, y concentrados en ser 
efectivos (cumplir nuestros objetivos). 

En este caso, utilizaremos Atención Plena” para hacer lo opuesto a escaparnos en el 
momento que aparecen las respuestas de ansiedad. Podremos quedarnos cuando sentimos 
incomodidad, insatisfacción y tantas cosas más, concentrados en nuestros objetivos. 

Como vimos anteriormente, el sufrimiento es inevitable en el camino a todo lo que nos 
importa. Si entrenamos Atención Plena, podremos surfear hábilmente las olas de malestar y 
ansiedad cada vez que nos sentamos a estudiar, sin ahogarnos en el intento, ni salir 
corriendo por las playas de nuestras actividades de escape, hasta experimentar que, 


finalmente, la marea baja y todo se calma. 


Prestar atención plena a una sensación 


desagradable sin rechazarla, ni tampoco 
aferrarme a ella, hace que me acostumbre 
y que pueda tolerarla. 
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Cuando siento 
inquietud o 
ansiedad, tengo >>> Pelearme/escapar 


dos opciones... de las sensaciones... 


Aceptarlas y dejarlas 
estar hasta que ya no 


YV Sr J me afecten... 


Me vuelvo más SENSIBLE a la 
> ansiedad, y luego me cuesta 


mas. 


Ansiedad Ansiedad 


Escapo. 


Ansiedad 
Escapo... 
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Me vuelvo más RESISTENTE 


xl i 
ÓN a la ansiedad, y luego me 
cuesta menos... 


Más ansiedad 


No huyo ni peleo 
(atención plena)... 


Ansiedad 


Calma... 


PASOS PARA PRACTICAR ATENCIÓN PLENA 


Y GENERAR “TOLERANCIA” 


© Poner la atención en el estímulo... 


mantenernos enfocados en él, concentrados alli, hasta 


que suba y baje naturalmente (como una ola del mar). 


© Bloquear las conductas de “descarga” 


elia 
ky ay. J movimientos automáticos, de pararme-sentarme, 
AAAS 


abrir o cerrar los ojos, etc. 


*Lo puedo usar con cualquier estimulo 
que me distraiga o incomode. Por lo 
Mientras me concentro sólo en el estímulo. general son las sensaciones corporales de 
ansiedad. Puede ser también un ruido de 
ambiente molesto, un dolor, o sensación 
difusa de malestar en el cuerpo. 


G) Soltar los pensamientos automáticos, 


dejar ir los pensamientos, dejarlos libres. 
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ALGUNAS DE LAS HABILIDADES PARA LOS PRÓXIMOS TALLERES 


El segundo y el tercer taller del ciclo de entrenamiento para el estudio, están pensados para 
ayudarnos a “permanecer sentados sin sucumbir”, y luego “estudiar y rendir eficazmente”. 


Se incorporarán al aprendizaje recursos como los siguientes: 


- Generar contexto Il: manejo de agendas, notas y recordatorios. 

- Gestion del tiempo de estudio y descanso en bloques (correcto uso de la Técnica 
Pomodoro). 

- Estudio efectivo o estratégico: cómo hacer que mi estudio rinda más y mejor en 
menor tiempo. 

- Gestion emocional orientada a rendir exámenes (CUIDA, Atención plena, Relajación, 
Anticiparse para ansiedad ante exámenes). 


- Y profundizaremos algunas de las habilidades vistas previamente. 


Síguenos en Instagram para conocer las próximas fechas: @perspectivaov. También puedes 
escribirnos por Whatsapp: +54 9 380 4265453. 


¡Te esperamos! Y quedamos a tu disposición. 
Mari y Pablo 


Perspectiva Orientación Vocacional 
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